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 القانونية وقياساته جهاز العقلة 
لماا تتصاب  ا  ، ودقاة ياي اادا   خاصاة   عد جهاز العقلة من أجهزة الجمناستك التي تتطلب من اللاعب مهااةة  ي       

ؤدى ماان مةونااة وتواياا  عباالي عصاا ي ، تمااا أن ااال  الكةتااات ت اا، ؤدى علااه ااالا الجهاااز ط يعااة الكةتااات التااي ت اا
 أن السمة الغال ة علي  اي المةجكة .  ، إلتوقب   دون
ق ااا أن ، وشااتا العاةبااة ونوعيتهااا ، ماان كيااق القياسااات ،  الاازمنماام مااةوة  تثيااةةةات يااالجهاااز تغي شااهدلقااد      

 .  يصا الجهاز إله الشتا الكالي
اساتخد   ، إلالعقلاة  –لمانيا واللي يعت ة ةائد الجمناستك يي أ -أوجد يةيدةيك لودييج يان (  1812 ) يفي سنة     

( لات ااغصان التثيةة ، وغاة  تماةينا  علاه العقلاة ااو اتتسااب  Oak)  يي  داية اامة أغصان أشجاة ال لوط 
 القوة عن طةي  السكب ث  السكب لغة  الاةتتاز . 

( أسااتعي  عاان  1850ويااي ساانة )  ،و عااد يتااةة أسااتعما ) يااان ( المةجكااة علااه العقلااة  جانااب تماااةين القااوة      
 .  السلك الكديدي  العاةبة الكديدية

 
 
 

 :  قياسات جهاز العقلة
 : لجهاز العقلة قياسات قانونية معتمدة دوليا  واي تالتالي



 

 

 ( س  .  275( س  إله )  257اةتفاع العقلة عن سطح ااة  )  .1
 ( س  .  240طوا العاةبة )  .2
 ( مل  .  28قطة العاةبة )  .3
 ( س  .  550)   العة  الشداتالمساية  ين  .4
 .   (  4)  الشدات  الطواالمسلفة  ين  .5
 . (  وصة ) أنج ( 2قطة عمود القائ  )  .6

 
 وع بالكب على جهاز العقلة لمهارة الط

نجااد أن تتنيااك اادا  دائمااا  ، وماام اخااتلاب أساالوب ال ااد  والمسااك ، عااد كةتااات التااب ماان أااا  كةتااات الااة ط ت      
ن طاقة المةج يمتان للجسا  أن يةتفام ، يعاا الاةتتااز  كة تنتقا إله الجلع عناد توقفهاا ، ومام اساتخدا  ةد  يتماثا ، وا 

 .  إله وبم أعله عله الجهاز
اااو الوصااوا  الجساا  ماان المسااتوى الااواطى إلااه المسااتوى العااالي ، والهاادب أو الغااة  الةئيسااي ماان كةتااة التااب     

 .    من مفصا الوةكعن طةي  ثني ومد الجس
 

 ة الكب على جهاز العقلة أقسام حرك
  : لكةتة التب اله ثلاثة أقسا  ايالنواكي الفنية تقس       

 القسم التحضيري . 1
ثاا  يااديم ااة   القاادمين معااا  العلويااة ،  ةيةياام الطالااب الاالةاعين أمامااا  وامااا مفةودتااان ليمسااك العقلااة المساات     

والاااةجلان قةي تاااان مااان ، ك يتمااةجح الجسااا  إلاااه اامااا   عاااد للااا ،وللاااك  ثنااي مفصاااا الفخااال قلاايلا  ، ويةياام الكاااو  
 تا  ( .  الطالب مفصلي الفخلين ويستقي  الجس  تقةي ا  ) أي لا يصا إله مد   ااة  كته يمد  

 القسم الرئيسي . 2
يثني الطالب مفصلي الفخلين  كيق يقتةب مشطا القدمين مان ، عندما تصا المةجكة إله نقطة الستون أماما      
  للك يتون قد وصا الطالب إله وبم التب . ،  –مم  قا  اللةاعين مفةودتين وتوجي  النظة إله العقلة  –قلة الع

الطالب مفصلي الوةك مام تزكلا  الاةجلين قةي اا  مان العاةباة كتاه  يمد  ، ويي نهاية مةجكة الجس  إله الخلب     
ة لةياام الجساا  إلااه ااعلااه كتااه تصاا ح التتفااان يااو  وانااا ي اادأ البااغط  الياادين علااه العقلاا، مفصاالي الااوةك تقةي ااا  

 العقلة . 
 
 القسم النهائي . 3

 اامامي .   ويصا الطالب إله وبم الاةتتاز ، تنتقا مةجكة الةجلين إله الجلع ،  إيقاب كةتة المد     



 

 

 
 
 

 
 

 الخطوات التعليمية  
 .  ( ةيم الةجلين والظهة عن ااة  لجلوس التوازن استلقا )  .1
 .  ةقود ( ةيم الةجلين خلفا  لوبم التب)  .2
 وبم التب . خل والقفز ا، مسك العقلة من أعله ، وقوب موازي مواج   .3
مام ماد زاوياة مفصاا ، مسك العقلة من أعلاه ، مةجكاة الجسا  مان المشاي  خطاوات ، وقوب موازي مواج   .4

 التتب . 
، لاوةك للوصاوا  المشاطين إلاه العاةباة ويي نهاية المةجكاة اامامياة يثناي مفصاا ا، (  4أدا  الكةتة )  .5

 وأدا  كةتة التب  المساعدة . 
، وأخل خطوتين لزياادة المةجكاة اامامياة ، والقفز إله العاةبة ، الوقوب عله الجز  العلوي من الصندو   .6

  المساعدة .  –التب  –ث  أدا  الكةتة 
  وأدا  كةتة التب .، مسك العاةبة ، المةجكة إله ااما  ، وقوب  .7

 

 
 الأخطاء الشائعة لمهارة الطلوع بالكب على جهاز العقلة 

 ثني اللةاعين يي أي مةكلة من مةاكا الكةتة .  .1
 وللك لعد  ثني مفصلي الفخلين  دةجة تايية . ، عد  وصوا المشطين إله العقلة  .2
 واتخال وبم التب  سةعة ق ا إتما  المةجكة أماما  . ، عد  يةد الجس  إله ااما   .3
 اا إله ااسفا  عيدا  عنها . كلقة الةجلين  القةب من العقلة ومد  عد  ز  .4
 .  ثني الةأس خلفا   .5
 .  مفصا الوةك سةيعة أو  طيئة جدا   تتون عملية مد   .6

 
 

 تصحيح الأخطاء 



 

 

وثنااي ، (  1 اا ن تتااون مةجكااة الجساا  إلااه اامااا   العااد ) ، يتااون التصااكيح عاان طةياا  اادا  الةتيااب  .1
 (  التوقيت والمساعدة .  3)    العد   ومد، (  2مفصا الوةك  العد ) 

 يةتز الطالب نظة  عله العلامة الموجودة يي القاعة لمساعدت  عله تكديد اتجا  كةتت  .  .2
 

 الدائرة الأمامية الصغيرة :
القس  التكبيةي : من الاةتتاز المواج  ) الامساك من الاعله ( يةيم اللاعب نفس  قليلا ، ويعما استداةة  -

 يلة يي الظهة  دون ثني يي مفصلي الوةتين ، ويبغط عله العقلة  قوة  الفخلين .قل
القس  الةئيسي : يسقط اللاعب  جسم  اله الاما  مم اةجكة الةجلين اله الخلب واله الاعله  كيق يتون  -

م الثاني الجلع والةجلان عله استقامة واكدة ، و عد ان تتجاوز التتفان المستوى الايقي ، ويتون يي الة 
من الاةجكة الدائةية ، يثني مفصلي الوةتين  سةعة مكاولا ان يلك  قدمي   جلع  ،  الثني السةيم يقةب 

 تتلة الجس  لنقطة الدوةان وتت ة  للك سةعة الدوةان .

القس  النهائي : يستمة سية الدوةان  المسك من الاعله وعند وصوا الجس  اله المستوى العمودي يديم  -
عاةبة اله الاسفا ويمد مفصلي الوةتين مم اةجكة الةجلين خلفا ليث ت يي وبم الاةتتاز اللاعب ال
 الامامي .

 

 
 

 الطلوع بالدوران الخلفي :
تؤدى كةتة الطلوع  الدوةان الخلفي  الاةجكة الا تانت العقلة عالية ، ومن النهو  الفةدي او الزوجي الا      

 لطلوع  الدوةان الخلفي للاةتتاز عله العقلة الواطئة .تانت العقلة واطئة وييما ياتي شةح ا
 النواكي الفنية :

  القس  التكبيةي : من الوقوب الموازي المواج  يمسك اللاعب ال اة من الاعله ويؤةجح اكدى ةجلي  اماما
. 



 

 

 ب مةتز القس  الةئيس : يديم اللاعب الاة   قد  النهو   قوة لتلك   القد  الكةة مم ثني اللةاعين لتقةي
الثقا من مكوة الدوةان مم ثني الةاس خلفا لدوةان الجس  اله الخلب كوا  اة العقلة وللك  ةيم الةجلين 

 خلفا .

  القس  النهائي : يمد اللاعب اللةاعين ومفصلي الوةتين لايقاب سية الكةتة للوصوا اله وبم الاةتتاز
 الامامي .

 
 
 

 

 
 

 الدائرة الخلفية الصغيرة :
 بيةي : من وبم الاةتتاز الامامي ، يثني اللاعب مفصلي الوةتين واللةاعين ث  يقو   اةجكة القس  التك

 الةجلين اله الخلب واله الاعله مم مد اللةاعين وا عاد الجس  عن مكوة   الدوةان .

  القس  الةئيس : ا وط الجس   تامل  من مفصلي التتفين كته القدمين و اثة الجال ية الاةبية مم ث ات
للةاعين ممدودتين وعند وصوا اللاعب اله وبم الاةتتاز الامامي يتكةك  التتفين خلفا مم الةاس لتدوية ا

الجس  كوا المكوة ) العاةبة ( مم ثني مفصلي الوةتين قليلا لتقةيب اجزا  الجس  من مكوة الدوةان 
له الاعله و الةجلين اله لزيادة السةعة الزاوية وعند وصوا الجس  مم المستوى العمودي يبغط  الجلع ا

 الاسفا .

  القس  النهائي : عند وصوا الجس  اله الوبم المائا العالي تمد جميم اجزا  الجس  للتقليا من سةعة
 الدوةان ويتخل وبم الاةتتاز الامامي .

 
 
 
 
 
 
 
 
 


